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INTRODUCCIÓN 
El perfil profesional de técnico en atención a personas en situación de dependencia contempla dentro de sus 
funciones el acompañamiento a personas que sufren algún tipo de alteración mental y/o anímica. 
Es por ello que nos será de gran utilidad conocer las características generales de nuestro mundo emocional, 
de nuestros sentimientos, así como la mejor forma de abordarlos, siempre con el objetivo de conseguir el 
bienestar integral del usuario.  
LOS SENTIMIENTOS 
Los sentimientos, son indicadores. Marcan una posición, e implican la existencia de una energía nerviosa, y 
muchas veces también de una tensión interior; y si esta energía no sale hacia fuera, puede dañarnos.   
No siempre estamos sintiendo, a veces se trata de sentimientos muy finos. Pero cuando el sentimiento es 
intenso y no me doy cuenta del mismo, lo vivo pero no lo expreso.  
Muchas veces confundimos el sentimiento con la sensación o con la idea mental. 
Tendemos a no tratar todos los sentimientos por igual, siendo unos más rechazados que otros.  
El miedo y la tristeza son los sentimientos más maltratados, y realmente tienen unas dimensiones de ayuda 
enormes. El miedo es muy bueno para un trabajo con nuestra serenidad. 
Por otro lado, la rabia y el resentimiento actúan como tapadera, inhibiendo los afectos.  
Es bueno saber poner nombre a nuestros sentimientos, poder identificarlos. Cuando no lo hacemos 
andamos muy perdidos. Al tratar de ponerles nombre nos podemos confundir, pero también orientar. 
El miedo nos señala que algo es importante para nosotros y nuestra negación a perderlo.  
Los sentimientos no siempre van solos. Existen las cadenas emocionales (varios sentimientos al mismo 
tiempo). Y hay sentimientos que van tapados con otros. Por ejemplo, ante una pérdida de un ser querido, 
podemos reaccionar con rabia que está tapando una profunda tristeza. 
Algunas personas nos movemos por miedo, y otras por deseo.  
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A veces, determinados sentimientos se perpetúan, y forman parte de nuestro guión de vida, de nuestra 
posición existencial, esto es, la forma en que me relaciono con el otro.  
En todas las familias hay unos sentimientos más vividos y más desarrollados que otros, y sus miembros 
siguen el cauce de una línea existencial. En toda familia hay sentimientos prohibidos, otros inhibidos y otros 
muy vividos. 
Cuando aceptamos nuestros sentimientos, no nos asustamos ante ellos. Hay cosas que aprendemos a pensar 
y el cuerpo aprende a responder.  
Cuando conocemos los sentimientos y no los evitamos, disminuye el miedo, y se convierten en nuestros 
aliados.  
Es importante distinguir que un sentimiento es la respuesta a un conjunto de situaciones. Por ejemplo, en la 
tristeza hay dolor, pero no es por la tristeza en sí, sino por un suceso. La tristeza nos señala que hay lazos y 
vínculos. Cuanto más amor exista, más dolor habrá.  
No vamos en contra del sentimiento, sino en contra del suceso. Esto es, ante la muerte de la persona amada 
puedo decir “No quiero estar triste”, cuando en realidad es, “No quiero que haya muerto”. 
Al igual que las sensaciones corporales están en conexión con el equilibrio orgánico, los sentimientos están 
en conexión con relaciones y vínculos. Una situación inconclusa o pendiente, implica un lazo muy fuerte.  
El dolor nos ata a alguien, es una manera de mantener un vínculo. 
Es positivo que identifiquemos cuáles son los sentimientos que vivimos más y cuáles menos, los que nos 
permitimos más y lo que nos permitimos menos, así como si esos sentimientos los vivimos como activadores o 
como paralizantes. ¿Qué nos aportan los sentimientos que identificamos como más habituales? ¿nos aportan 
humildad? ¿Prudencia? ¿Espontaneidad? ¿Consideramos positivo lo que nos aportan? 
CUATRO ESTRUCTURAS DE LOS SERES VIVOS  
A través de estas cuatro estructuras recibimos la información del exterior, la interpretamos y respondemos a 
ella. Son: 
• Intuición (capacidad de saber sin datos). 
• Mente / racional (analizar, proyectar, saber con datos). 
• Cuerpo. 
• Emoción / Sentimiento. 
 
De entre estas cuatro estructuras, los sentimientos y lo intuitivo no se pueden aprender ni manejar. 
Durante muchos años nos hemos encontrado con el prejuicio cultural sobre la gran importancia de la 
inteligencia racional, dándonos cuenta recientemente de que nos estábamos equivocando, y empezando a ver 
la importancia de la inteligencia emocional. Somos una totalidad, de la que si sólo contemplamos una de sus 
partes, pierde gran parte de su riqueza.  
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Esto lo podemos observar también en el campo de la ayuda al usuario. Si trabajamos con la persona 
eliminando una de sus partes, como puede ser el cuerpo o la emoción, nos encontraremos limitados para llegar 
a determinadas áreas de la persona.  
Existen dos tipos de conciencia: awareness, que sería el darse cuenta, el estar alerta y la atención; y la 
conciencia reflexiva o mental. 
Del mismo modo podemos clasificar nuestros modos de percepción en tres tipos: 
1. Observar. 
2. Contemplar. 
3. Tener conocimiento íntimo. 
 
En los dos primeros, percibo a la otra persona como algo separado de mí, y de mi vida personal. Distorsiono 
lo que veo. Tomo posición desde la mente. Es un conocimiento limitado, ya que percibo sólo a través de mi 
sentido o de mi imaginación.   
Y en el tercero, entro en relación con el otro, se me hace presencia. Ya no es sólo algo que observo, sino algo 
que está presente conmigo. De este modo, cuando alguien se me convierte en presencia, entro en relación con 
él/ella en toda su dimensión vital, todos los rasgos de su vida personal (aquello que no percibo por los 
sentidos), empezando a sentir con el otro. Puedo notar (y no ver) la alegría o la tristeza del otro. Me involucro, 
de forma que la vida de alguien cobra naturaleza, presencia y existencia.  
Este conocimiento íntimo, lo hacemos a través de nuestras cuatro estructuras, lo que significa que nos 
implicamos desde todo lo que somos. 
Con todo esto, podemos concluir diciendo que somos capaces de adoptar dos posiciones de estar: por un 
lado, como observadores o contempladores, y por otro, para el desarrollo de nuestro conocimiento íntimo.  
El awareness implica la presencia de todo el ser en la actividad a la que uno se dedica. Es una forma concreta 
de atención o presencia que permite contactar con la realidad y con su efecto sobre nosotros. En este contacto 
con la realidad, están mis defensas, mis temores y mis deseos, siendo una parte de la relación, al formar parte 
de mi vida. Y la clave está en conocer estas defensas, y no pelearme con ellas, siendo consciente de que en su 
momento fueron útiles.  
Es importante no olvidar que cuando presto atención al otro desde la mente, no le hacemos sentirse 
sostenido. Son necesarios el calor y la inteligencia emocional. Por tanto volvemos a recordar que son posibles 
dos posiciones: la de atención y distancia (la cual puede ser útil en determinadas situaciones), y la de 
involucrarse, en la que recibimos y también damos acogida. 
BIENESTAR E INTELIGENCIA EMOCIONAL 
Para sentirnos bien debe existir en nosotros un equilibrio entre nuestro cuerpo, nuestra emoción y nuestra 
mente. 
Cuando me guío por la razón y me olvido de la emoción, se produce una disarmonía. De este modo, siento 
angustia y neurosis. 
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Existen dos componentes básicos en el interior de la personalidad, no excluyentes: 
1. La tendencia natural de los humanos hacia el bienestar. 
2. La tendencia a ampliar las opciones vitales, al crecimiento, al desarrollo, al saber. Es el desarrollo de la 
capacidad creadora, básica en la vida. Si esta tendencia se inhibe, se produce un desajuste y conflicto 
interior (tedio y aburrimiento). 
 
Esta tendencia, a diferencia de la primera, requiere esfuerzo y trabajo. 
La inteligencia emocional se orienta hacia la acción mediante dos núcleos vitales: 1) La información (datos); 
2) El mundo afectivo. 
Cuando vivimos arreglo a nuestros valores sentimos un estado interior de satisfacción. Cuando no lo 
hacemos, nuestros sentimientos son negativos, pudiendo sentir culpa.  
Un valor se traduce en una acción, una actitud, un sentimiento. Nuestros valores nos hacen percibir las cosas 
como buenas y malas, nos hacen sentir polaridades. 
En relación con los valores, dividimos el mundo afectivo en tres niveles básicos:  
a) Deseos, impulsos, necesidades; configurando un sistema activador / motivacional que inicia la acción. 
b) Sentimientos, que me indican lo que me produce el choque de mi deseo con la realidad. 
c) Sistema de apego, unión, relación (“lazos”), que me indica cómo yo me uno a algo o a alguien.  
 
Todo esto es necesario para poder crecer. Sin embargo, cuando experimentamos un sentimiento “negativo”, 
tendemos a eliminarlo, y generalmente ocurre cuando el impulso o necesidad no es suficiente. Y ante la 
privación de algo siento ansiedad. 
Como ejemplo de este proceso, y dentro del sistema de apego, yo me comprometo con alguien según lo 
grande que sea mi necesidad. 
En el contacto con la realidad mi deseo puede ser débil, con lo que puedo fallar a mi compromiso.  
LA DEFENSA DEL PROPIO ESPACIO 
Cada uno de nosotros tenemos un sitio, esto es tomamos un sitio. Este sitio lo podemos compartir si 
queremos hacerlo. Y, al mismo tiempo, podemos invadir sitios que no son nuestros. 
En esto, es muy importante nuestra actitud. Cuando me creo que no soy capaz, no lo seré (y ante la 
adversidad me hundiré). 
A veces, cuando tenemos que defender nuestro territorio y no dejar que el otro invada nuestro espacio físico 
usamos el cuerpo y el lenguaje. Es bueno que analicemos: ¿el otro me quita el poder fácilmente? ¿Cómo me 
debilito?  ¿Cómo  gano fuerza?   
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No perdiendo la atención sobre mí mismo gano fuerza, y la pierdo cuando me dejo llevar por el otro  y me 
olvido de mí.  
Muchas veces queriéndolo hacer “bien” perdemos fuerza. Necesitamos probar y experimentar (a lo que, al 
mismo tiempo, podemos tener miedo). 
Relacionado con el propio espacio,  un sentimiento importante en nuestra experiencia vital es el de soledad. 
¿Cómo manejamos la soledad? La soledad asusta. A veces la sufrimos pero no llegamos a conocerla, ya que 
normalmente huimos de ella y la enviamos al lado oscuro.  
Dentro de un grupo voy creando lazos, y voy confiando en unas personas más que en otras. La opinión de los 
componentes del grupo me da criterios sobre mí misma. Aunque la decisión final es mía, no puedo valerme 
sólo de mis propios criterios.  
Nos cuesta mucho ganar autoestima. El contrario o complementario de la autoestima es el autodesprecio, la 
infravaloración y la autodesestima.  
El riesgo a perder mi sitio aparece ante las dificultades. En esta situación nos manejamos en base a cuáles 
sean nuestras cualidades.  
Los sentimientos, tanto gratos como dolorosos, nos hacen sentirnos vivos. No es posible su control. Somos 
zarandeados por la afectividad, y es difícil definirlos. Surgen de acciones vitales.  
Determinados tipos de pensamientos y acciones hacen que surjan los sentimientos. Lo afectivo relaciona lo 
orgánico, lo psicológico y lo relacional.  
Los sentimientos son el modo en que nos afecta lo de nuestro alrededor. Somos afectados por el contexto y 
por nosotros mismos.  
El organismo necesita activarse, y para ello, a veces, nos  montamos fantasías para sentir algo, ya que 
necesitamos sentir. Nuestra vida puede estar muy llena y no ser conscientes de ello, con lo que no lo viviremos 
con emoción intensa. 
Una de las emociones más temidas es el amor, y el estar a gusto y satisfecho. Ante esta situación hacemos 
algo para que la misma cambie, esto es, para fastidiarnos. La misma ideación o fantasía nos produce estados 
emocionales. 
Los sentimientos no son siempre en el instante. Pueden emerger posteriormente. Aquí opera la defensa, y el 
miedo como defensa.  
EMOCIONES, SENTIMIENTOS, ESTADOS DE ÁNIMO Y PASIONES 
La emoción es una vivencia de agitación breve y recortada, con un principio súbito y con manifestaciones 
físicas. 
El sentimiento es un estado subjetivo más difuso y menos preciso, para el que no tenemos palabras. Se 
alarga más en el tiempo que la emoción, tiene más permanencia.  
El sentimiento se diferencia de la sensación en que ésta es más corporal, más sensoperceptiva. 
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Todo sentimiento tiene dos partes: una informativa (el sentimiento nos señala algo), y otra motivacional (me 
lleva a la acción, como respuesta motivacional). Solemos ignorar la parte informativa y nos guiamos por la 
parte motivacional del sentimiento. Es positivo tener también en cuenta la parte informativa de un 
sentimiento.  
La pasión es de intensidad igual o superior a la emoción, y se mantiene la vigencia temporal del sentimiento. 
Puede llevar a la pérdida de control de la voluntad. Son pasiones los celos, la cólera, el odio, el amor, el 
fanatismo, la impaciencia y la tiranía. Son tan fuertes que nos arrastran y nos llevan. 
Los enganches pueden ser pasiones, de odio o de deseo, que nos impiden soltarnos, y nos tienen muy 
cogidos. El enganche no es siempre consciente. Aprender a separarnos dejando el mínimo daño posible es un 
arte que debemos aprender.   
El estado de ánimo es una secuencia temporal concreta de sentimientos, emociones o pasiones, que forman 
una totalidad.  
LOS PAISAJES EMOCIONALES 
Hay personas con gran pobreza emocional. Por ejemplo, cuando no se viven determinados sentimientos o 
emociones. Hay sentimientos prohibidos, inhibidos o temidos. Esto se experimenta como límites. 
Ante la falta de desarrollo emocional, nuestra vida se ve empobrecida, los sentimientos son superficiales, y 
es más difícil crecer. Para explorar la vida emocional es necesario tomarse un tiempo y partir de lo más básico, 
y desde el conocimiento de que es posible salir de un determinado estado. Para ello debemos conocer cuál es 
la relación conmigo mismo y con los otros, así como conocer qué es lo que se puede modificar y lo que no. Esto 
supone aceptar que hay cosas que no se pueden cambiar. Sin embargo, sí podemos cambiar nuestra forma de 
vivirlas, nuestro plano de visión. 
COMPONENTES DE UN SENTIMIENTO 
Un sentimiento posee componentes fijos y componentes modificables. Para llevar a cabo un cambio, 
primero tengo que conocer cuáles son estos componentes, para luego poder operar sobre ellos.  
1. Contexto o situación real, componente que posee una parte fija y otra  modificable. 
2. El temperamento. Componente genético, lo que conlleva el que sea fijo. Son las características físicas y 
peculiares de cada persona. Constitución básica del ser. 
3. El carácter, el cual también es muy fijo, ya que tiene su base en el aprendizaje de los primeros años. 
Tendencia a responder de una determinada forma.   
4. El proyecto de vida. Es algo cambiable.  
 
Como ya hemos mencionado, hay sentimientos que nos dan miedo, por ejemplo, podemos experimentar 
miedo ante la rabia, y ese miedo interfiere en mi sentimiento de rabia, impidiéndome ver bien.  
En el momento en que yo llegue a conocer bien lo que es la rabia, el miedo ya no existirá. 
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Por otro lado, sin poseer la capacidad necesaria tampoco se debe abordar un sentimiento. Primeramente es 
necesario tomar distancia, para ir poco a poco acercándonos, ya que, de no ser así, nuestra sensación de 
impotencia se incrementa.  
Ante un sentimiento poderoso, hay algo que quiere salir, pero ante ellos nos solemos asustar,  ya que 
sentimos que no los manejamos, y escapamos de ellos, con una pastilla o una palabra calmada. De este modo, 
me quedo sin conocer el sentimiento y sin conocer su fuerza. Por esto, es importante recordar que cuando un 
sentimiento se experimenta como grande  e intenso, lo mejor es respetarlo, notarlo, dejar la mente en paz, y 
dejarse ir con él, abandonarse para que el sentimiento nos lleve a donde nos tenga que llevar. El cuerpo nos irá 
guiando.  
Todos los sentimientos tienen una esencia buena. El problema puede estar en la forma en que actuamos 
ante ello, nuestra manera de expresarlo o manifestarlo. Y la inhibición de un sentimiento es miedo. Por otro 
lado, expresar todos los sentimientos no es siempre lo correcto.  
Crecemos expresando y callando; callando no como represión, sino como una lección o un aprendizaje.  
Hay partes de nosotros mismos y de nuestros sentimientos que las rechazamos. Es bueno trabajar desde la 
función básica de la parte rechazada, por ejemplo ante el rechazo de la propia fragilidad, acercaremos a la 
persona a la capacidad de afecto, de cariño, para solucionar algunos problemas, para la creatividad que este 
sentimiento ofrece.  
Para el proceso autorregulativo de nuestro organismo necesitamos sentir. Cuando no atendemos a nuestros 
sentimientos, nuestro organismo empieza a desequilibrarse, deja de regularse adecuadamente. Y, a veces, el 
organismo busca la regulación mediante la enfermedad. 
Como ya hemos dicho, cuando conocemos un sentimiento podemos manejarlo; en caso contrario, el 
sentimiento nos maneja a nosotros. 
Muchas veces el dolor no es del adulto, sino de aquel niño que no pudo llorar. Son lo que llamamos asuntos 
inconclusos. 
El dolor infantil temido no cicatriza si no sale la tristeza guardada. La tristeza es el sentimiento más curativo 
del dolor. Cuando la persona llora se está sanando.  
Ante esto nos encontramos con el problema del juicio sobre los propios sentimientos, cuando, por ejemplo, 
un hombre revive inconscientemente el que su padre le dijera, “Hijo no llores, tienes que ser fuerte”.  
Por todo esto, lo más importante no es el sentimiento que viene, sino lo que hago yo con él.   
LOS TIPOS DE EMOCIONES  
• Primarias, genuinas o nucleares; con un objetivo claro, de poca duración y tienden a su meta sin rodeos.  
• Secundarias; de mucha duración, porque pretenden mantener la situación del no actuar. Llevan a 
conductas pasivas y a justificaciones para no actuar. 
• Sentimientos sistemáticamente adoptados; aquellos que se toman dentro de las relaciones sistemáticas 
(dentro de un sistema  como puede ser la familia), y que se toman siendo ajenos a uno mismo 
(pertenecen a otros). Dentro de los sistemas nos vamos condicionando unos a otros.  
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• Metasentimientos; sentimientos superiores sin manifestación externa propiamente. Son pura fuerza 
concentrada. La humildad y la serenidad son ejemplos de ellos. Hacen que las acciones cobren más 
fuerza. 
• Emociones nucleares; con las que nacemos: apego, aversión, miedo y celos. 
• Emociones de 2ª generación; comienzan con la educación, condicionamiento, exigencias o esquemas 
culturales (emociones básicamente condicionadas y aprendidas) 
 
Emociones negativas nucleares; raíces de lo insano. Suelen aparecer por ofuscación mental o por falta de 
visión, y ante necesidades que no sabemos responder. Avidez, rechazo, miedo, tedio.  ● 
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